
 

INFORMACIÓN NUTRICIONAL 
Tamaño de la porción: ½ taza (124g) melocotones 
enlatados en almíbar ligero, escurridos 

Cantidad por Porción 

Calorías 76 Calorías de Grasas 0 

 
% de Valor Diario* 

Grasa Total.19g 0% 

Grasa Saturada 0g 0% 

Grasa Trans 0g  

Colesterol 0mg 0% 

Sodio 0mg 0% 

Total de Carbohidratos 19g 6% 

Fibra Dietética 1g 4% 

Azúcar 13g  

Proteína .69g  

 
Vitamina A 12% Vitamina C 5% 

Calcio 0% Hierro 2% 

*Los Porcentajes de Valores Diarios se basan en una dieta de 
2,000 calorías. 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

MELOCOTONES, ENLATADOS 

Fecha: Agosto 2012 Código: 100218 
 

 

DESCRIPCIÓN DEL PRODUCTO 
 

• Los melocotones enlatados están clasificados 
Grado B por USDA. La variedad Clingstone o 
Freestone, amarillos, ya pelados, pueden ser 
cortados en cuartos, mitades, rodajas o cubos. 

• Los melocotones pueden estar empacados en jugo 
de fruta sin azúcar, almíbar ligero, jugo de fruta 
ligeramente azucarado y agua, o jugo de fruta 
ligeramente azucarado. 

 

EMPAQUE/RENDIMIENTO 
 

• Cada lata contiene alrededor de 15 onzas, lo cual 
rinde alrededor de 2 tazas o 4 porciones (½ taza 
cada una). 

 
 

ALMACENAMIENTO 
 

• Almacene las latas sin abrir en un lugar fresco, 
limpio y seco. 

• Almacene los melocotones abiertos restantes en 
un recipiente hermético que no sea metálico, y 
refrigérelo. 

• Busque la fecha en la lata que indique “Mejor si se 
usa por” o “Mejor si se usa antes de”. 

• Para más información en como almacenar y 
mantener los alimentos de USDA, favor visitar el 
sitio Web de FDD: 
http://www.fns.usda.gov/fdd/facts/biubguidance.htm. 

 

 

USOS Y RECOMENDACIONES 
 

• Los melocotones enlatados son un postre delicioso o 
un aperitivo servido directamente de la lata. Los 
puede servir fríos o a temperatura ambiente. 

• Use melocotones enlatados en postres de fruta 
horneados tales como pasteles o tartas de fruta 
crujientes; también se pueden agregar a ensaladas 
de fruta o batidos. 

• El jugo de fruta escurrido de los melocotones puede 
espesarse con harina o maicena y se puede usar 
como salsa de frutas para los panqueques, waffles 
o helado. 

• Agregue melocotones al helado, yogur o queso 
cottage.  

INFORMACIÓN NUTRICIONAL 
 
• ½ taza de melocotones cuenta como ½ taza de fruta en 

el Grupo de Frutas de “MyPlate.gov”.  Para una dieta de 
2,000-calorías, la recomendación diaria es de alrededor 
de 2 tazas de fruta. 

• ½ taza de melocotones proporciona 5% de la vitamina C 
necesaria al día. 

 
 
INFORMACIÓN DE SEGURIDAD ALIMENTICIA 
 
• Si una lata está goteando o los extremos están abultados, 

deseche la lata. 

• Si la comida en la lata tiene un mal olor, o el líquido se 
sale súbitamente al abrirla, deseche la lata. 

 
 
OTROS ENLACES INFORMATIVOS 

• www.nutrition.gov 

• www.choosemyplate.gov 

• www.fns.usda.gov/fdd/ 

 

Los Valores Nutritivos en la etiqueta informativa de Nutrición pertenecen a la Base de Datos de 
Nutrición Nacional para Referencia Estándar de USDA, o son un promedio de valores  de los 
proveedores que suministran alimentos aprobados por el USDA. Favor de consultar la etiqueta 
informativa de nutrición del producto o la lista de ingredientes para obtener información 
específica del producto. 

http://www.fns.usda.gov/fdd/facts/biubguidance.htm
http://www.nutrition.gov/
http://www.choosemyplate.gov/
http://www.fns.usda.gov/fdd/
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BEBIDA HELADA DE 
MELOCOTON 

 
RINDE ALREDEDOR DE 2 PORCIONES 

 
Ingredientes 

 

• 2 tazas leche baja en grasa 1%  

• 1 taza melocotones enlatados, 
escurridos 

• ½ cucharadita jugo de limón  

• ½ cucharadita nuez moscada (si 
gusta) 

 

 
 
 

Preparación 
 

1. Coloque todos los ingredientes en una licuadora o 

mézclelos en un tazón. Si usa nuez moscada, 

agréguelo también. 

2. Mezcle bien. 

3. Sírvalo frío. 

 
Información Nutricional para 1 porción de Bebida Helada de Melocotón 

Calorías 170 
Calorías de Grasa 20 
Grasa Total  3g 
Grasa Saturada 2g 

Colesterol           10mg 
Sodio                120mg 
Total Carbohidratos 30g 
Fibra Dietética           1g 

Azúcar 25g 
Proteína 9g 
Vitamina A   170 ER 

Vitamina C 3mg 
Calcio 290mg 

Hierro 0mg 

Receta adaptada de Allrecipes.com. 
 

 
 

MUFFINS DE MELOCOTÓN Y 
SALVADO 

 

RINDE ALREDEDOR DE 12 PORCIONES 
 

Ingredientes 
 

• 1 ½ tazas cereal de salvado 

• 1 taza leche baja en grasa 1%  

• 1 huevo, batido 

• ¼ taza aceite vegetal 

• 1 taza harina 

• ¼ taza azúcar 

• 2 cucharaditas polvo de hornear 

• ½ cucharadita bicarbonato de soda 

• ½ cucharadita canela 

• ½ cucharadita cáscara limón (si gusta) 

• ¼ cucharadita sal 

• 1 taza melocotones enlatados, escurridos y 

picados 

• Aceite antiadherente en aerosol 
 

 
 

Preparación 
 
1.   Precaliente el horno a 400ºF. 

2.   En un tazón mediano, combine el cereal y la 

leche, deje remojar por 3 minutos o hasta que 

el líquido se haya absorbido. 

3.   Incorpore el huevo y aceite. 

4.   En otro tazón, combine harina, azúcar, polvo de 

hornear, bicarbonato de soda, canela, y sal. Si 

usa la cascara de limón, agréguela también. 

5.   Agregue la mezcla de salvado a la mezcla de 

harina, todo al mismo tiempo y mezcle bien 

hasta que esté todo mojado. La masa será 

espesa. 

6.   Incorpore poco a poco los melocotones. 

7.   Llene los moldes de muffins, previamente 

cubiertos con aceite antiadherente en aerosol, 

hasta abajo de la orilla, asegurándose de que 

no estén totalmente llenos 

8.   Hornee por 20-25 minutos. 

9.   Enfríe en la bandeja por 10 minutos; retírela y sírvala. 

 
Información Nutricional para 1 porción de Muffins de Melocotón y Salvado 

Calorías 150 
Calorías de Grasa 40 
Grasa Total 5g 
Grasa Saturada 1g 

Colesterol            20mg 
Sodio                 340mg 
Total Carbohidratos  24g 
Fibra Dietética            3g 

Azúcar 10g 
Proteína 4g 
Vitamina A 22 ER 

Vitamina C 1mg 
Calcio 50mg 
Hierro 3mg 

Receta adaptada de Georgia Peach Commission. 
 

Estas recetas, presentadas por USDA, no han sido probadas o estandarizadas. USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades 


